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Анотація. Мета: розробка і експериментальне обґрунтування 
ефективності методики спеціальної швидкісно-силової підготовки юних 
кікбоксерів 13-14 років. Матеріал і методи: 1) узагальнений теоретичний 
матеріал з питань спеціальної підготовки спортсменів в ударних 
єдиноборствах і вікових особливостей підготовки юних спортсменів; 2) 
узагальнений практичний досвід фахівців у області спортивних єдиноборств; 
3) застосовувались теоретичні і практичні методи дослідження в тому числі - 
педагогічний експеримент і математико-статистичні методи дослідження 
результатів експериментальних даних. Результати: розроблена методика 
спеціальної  швидкісно-силової підготовки юних кікбоксерів, з урахуванням 
вимог спеціальної ударної підготовки в кікбоксингу і експериментально 
перевірена її ефективність в навчально-тренувальному процесі спортсменів 
13-14 років. Висновки: дослідження показало ефективність 
експериментальної методики, яка дозволила підвищити інтенсивність 
навчально-тренувальних занять. Засоби і методи, які використовувались у 
експериментальній групі позитивно вплинули на рівень спеціальної швидкісно-
силової підготовленості юних кікбоксерів. 
Ключові слова: юні кікбоксери, методика, швидкісно-силова підготовка, 
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Вступ. У ХХІ столітті спорт 
зайняв особливе місце в житті 
суспільства, яке не займав ніколи в 
історії людства. Значно підвищився 
інтерес до міжнародних змагань, 
особливо таких, як Олімпійські ігри, 
чемпіонати світу та Європи. Завдяки 
стрімкому розвитку телебачення й 
інтернету за спортивними 
змаганнями спостерігає величезна 
кількість людей на всій планеті. Ці 
змагання є захоплюючим, цікавим 
своєю непередбачуваністю 
видовищем. Спостерігаючи за 
виступами кращих спортсменів, 
люди отримують ні з чим незрівняне 
задоволення. В свою чергу, все це є 
рекламою спорту, завдяки якій 
зростає популярність спортивних 
занять серед населення, що впливає 
на підвищення конкуренції у різних 
видах спорту. Через це тренери 
знаходяться у постійному пошуку 
найбільш ефективних засобів і 
методів тренування, намагаються 
оптимізувати навчально-
тренувальний процес у відповідності 
до вимог, які висуває сучасний 
рівень розвитку спорту у світі 
(Бойченко, 2007; Огарь, Санжаров, 
& Ласиця, 2016; Санжарова, Огарь, 
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Кравчук, Голенкова, & Рядинська, 
2017). 
Підвищення якості підготовки 
спортсменів безпосередньо 
взаємопов'язане з впровадженням в 
тренувальний процес найбільш 
ефективних засобів, методів 
тренування і форм організації 
занять, що дозволяють стимулювати 
високі темпи становлення 
спортивної майстерності (Бойченко, 
2008; Огарь, Санжаров, & Ласиця, 
2013; Шестаков, Бакулев, Мокеев, & 
Мокеева, 2007). 
Сучасний етап розвитку 
єдиноборств характеризується 
накопиченням знань в області теорії 
і методики підготовки спортсменів 
різного віку, статі, фізичної 
підготовленості та спортивної 
кваліфікації (Белых, Еременко, & 
Марабян, 2007; Марцив, 2013; 
Никуличев, 2012). 
Фахівці єдині в думці, що 
своєчасний і достатній розвиток 
спеціальної фізичної підготовленості 
є визначальним фактором серед 
низки кондиційних показників для 
досягнення високих спортивних 
результатів (Белых, 2009; Киприч, & 
Беринчик, 2015; Лукьяненко, Хежев, 
& Бажев, 2015; Саєнко, 2010). 
Швидкісно-силова підготовка 
є домінуючим компонентом 
спортивної підготовки в 
єдиноборствах (Бойченко, & Сушко, 
2011; Игуменов, 2015; Рябинин, & 
Шумилин, 2007). Кікбоксинг – один 
з тих контактних видів єдиноборств, 
де рівень швидкісно-силової 
підготовленості суттєво впливає на 
результат змагальних поєдинків 
(Ширяев, & Филимонов, 2007; 
Яремко, 2003).  
Разом з тим, аналіз науково-
методичної літератури та практичної 
діяльності дозволяє зробити 
висновок, що рекомендації з 
організації та проведення навчально-
тренувального процесу в 
кікбоксингу часто спираються на 
положення, розроблені в боксі та 
інших видах єдиноборств. Нажаль, 
досліджень і практичних 
рекомендацій з даного питання, що 
до навчально-тренувального процесу 
юних кікбоксерів, обмаль. 
Зв'язок дослідження з 
науковими програмами, планами, 
темами. Дослідження проводилось 
відповідно до теми плану НДР 
кафедри гімнастики, музично-
ритмічного виховання і єдиноборств 
ХНПУ імені Г. С. Сковороди 
«Методологія та методика 
викладання спеціальних дисциплін у 
вищому педагогічному закладі та 
загальноосвітній школі».  
Реєстраційний номер: 0114U003932 
від 06.11.14. 
Мета дослідження – 
розробити і експериментально 
обґрунтувати ефективність методики 
спеціальної швидкісно-силової 
підготовки юних кікбоксерів 13-14 
років.  
Матеріал і методи 
дослідження: 1) узагальнений 
теоретичний матеріал з питань 
спеціальної підготовки спортсменів 
в ударних єдиноборствах і вікових 
особливостей підготовки юних 
спортсменів; 2) узагальнений 
практичний досвід фахівців у 
області спортивних єдиноборств; 3) 
застосовувались теоретичні і 
практичні методи дослідження в 
тому числі – педагогічний 
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експеримент і математико-
статистичні методи дослідження 
результатів експериментальних 
даних.  
Результати дослідження та їх 
обговорення. Експеримент 
проводився протягом дванадцяти 
тижнів (жовтень – грудень 2016 
року). В експерименті брали участь 
20 юних кікбоксерів, віком 13-14 
років, зі стажем занять (4-5 років). 
Вони були поділені на 2 групи: 
контрольну та експериментальну, по 
10 досліджуваних у кожній. В обох 
групах заняття проводились п’ять 
разів на тиждень. Кожне окреме 
заняття тривало дві академічні 
години. 
Контрольна група займалась за 
традиційною,  для спортсменів цього 
віку, методикою, де підготовка була 
спрямована, переважно, на 
удосконалення техніко-тактичної 
майстерності. Серед фізичних 
якостей пріоритет віддавався 
розвитку гнучкості, прудкості й 
загальній витривалості. 
Тренувальний процес в 
експериментальній групі проводився 
за експериментальною методикою, з 
урахуванням вимог спеціальної 
ударної підготовки в кікбоксингу, зі 
спрямованістю на удосконалення 
швидкісно-силового компоненту 
підготовленості юних спортсменів і 
спеціальної швидкісно-силової 
витривалості.  
При розробці методики для 
експериментальної групи ми 
керувалися результатами анкетного 
опитування фахівців та 
педагогічними спостереженнями за 
змагальною діяльністю на першості 
України, які  показали, що найбільш 
ефективно діють спортсмени, які 
вміють миттєво діяти у нападі та у 
захисті, швидко пересуватись та 
виконувати серії ударних дій ногами 
і руками.  
Фахівці вважають, що вік 13-
14 років є сприятливим періодом для 
виховання швидкісно-силових 
здібностей (Філін, 1987; Волков, 
2002). 
Для кікбоксингу вік 13-14 
років – той вік, коли спортсмени 
поступово переходять до групи 
юніорів, де зростають вимоги до 
фізичних кондицій спортсменів.  
Зміст методики, спрямованої 
на виховання швидкісно-силових 
якостей.  
Всі вправи були поділені на 
групи: 
а) бігові вправи; 
б) акробатичні вправи; 
в) стрибкові вправи; 
г) пересування у стійках; 
д) махові вправи; 
є) бойові вправи (в тому числі 
ударні дії з обтяженнями); 
ж) ігри з елементами 
єдиноборства. 
Навчально-тренувальні 
заняття були сплановані наступним 
чином: 
У підготовчій частині 
включалися вправи, спрямовані 
підготувати юних спортсменів до 
основної тренувальної роботи (бігові 
вправи, пересування в стійках, 
тощо), а також засоби для розвитку 
координації, в тому числі й 
різноманітні акробатичні вправи, 
вправи на гнучкість. Розминка була 
динамічною, навіть, для розвитку 
гнучкості використовувались, 
переважно активні, махові вправи, 
ЕДИНОБОРСТВА   ЄДИНОБОРСТВА   EDINOBORSTVA  2018 №1(7) 
73 
© Санжарова Н.М., Огарь Г.О. 
більшість з яких імітувала ударні дії 
кікбоксерів.  На початку та у 
середині основної частини 
тренувального заняття – вправи 
бойового характеру (техніка 
виконання окремих ударів, ударних 
серій, захисних дій, які 
виконувались, переважно у 
пересуваннях). Для удосконалення 
швидкісно-силового компоненту 
підготовленості юних спортсменів 
використовувались стрибкові вправи 
і вправи з обтяженнями.  
Для вирішення завдань 
дослідження було складено чотири 
комплекси вправ, які чергувались в 
навчально-тренувальних заняттях.  
Комплекси вправ для 
виховання швидкісно-силових 
здібностей.  
Комплекс № 1.  
1. Біг (10-15 м.) з різних 
вихідних положень.  
2. Пересування в різних 
стійках (з гантелями в руках й 
обважнювачами на ногах). 
3. Виконання окремих ударів 
рукою або ногою з максимальною 
швидкістю в повітря або на снарядах 
спочатку з обтяженням (гантелями, 
гумовим джгутом, обважнювачами), 
а потім без обтяження. 
4. «Бій з тінню». 
Комплекс № 2. 
1.Біг з максимальною 
швидкістю на 10-15 метрів. 
2. Гра у торкання (на реакцію).  
3. Виконання серій ударів 
руками і ногами з максимальною 
частотою в повітря або на снарядах 
(спочатку з обтяженням (гумовим 
джгутом) а потім без обтяження.  
4. Стрибки у глибину. 
 
Комплекс № 3.  
1. Гра у торкання (на реакцію). 
Ухили з відведенням плеча від 
торкання до нього.  
2. Акробатичні вправи. 
3. Виконання серій ударів в 
стрибку вгору. 
4. Одиночні стрибки в 
довжину з місця, з ходу, з розбігу. 
Комплекс № 4. 
1. Гра у торкання (на 
реакцію). Ухили «ковтання удару». 
2. Виконання максимальної 
кількості ударів ногами у стрибку.  
3. Послідовне нанесення 
серій по 10 ударів руками та ногами.  
4. Багаторазові стрибки в 
довжину і у гору (по три, п’ять, 
десять). 
У експериментальній методиці 
використовувалися спеціальні 
обважнювачі для ніг, вагою 0,5 та 1 
кг і гумові джгути, а також гантелі 
для рук, вагою 0,5 та 1 кг.  
Всі комплекси виконувались 
інтервально-круговим методом по 4-
5 серій у тренувальному занятті зі 
скороченими паузами між окремими 
вправами (близько 20 секунд) і 
паузами, між серіями близько 2 
хвилин (до відновлення ЧСС до 120 
уд/хв.). 
Результати дослідження 
швидкісно-силової підготовленості 
юних кікбоксерів 13-14 років, за 
загальними й спеціальними 
показниками, на початку 
експерименту (таблиця 1) показали 
приблизно однаковий рівень 
підготовленості випробуваних 
експериментальної і контрольної 
груп. 
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Таблиця 1 
Фізична підготовленість в експериментальній і контрольній групах  
на початку експерименту 
№ Тест 
X±δ 
T p 
Експриментальна Контрольна 
1 
Біг на місці за 10 с  
(кіл-ть кроків) 
33,3±3,08 35,4±2,4 1,77 >0,05 
2 
Присідання за 20 с 
(кількість разів) 
20,0±1,52 20,9±2,37 1,01 >0,05 
3 
Згинання й розгинання 
рук в упорі лежачі за 20 
с (кількість разів) 
28,1±4,9 26,3±4,5 0,86 >0,05 
4 
Боковий одиночний 
удар ногою (мідл кік) 
час виконання (с) 
0,51±0,18 0,49±0,14 0,38 >0,05 
5 
Прямий одиночний 
удар ногою (фронт кік) 
час виконання (с) 
0,68±0,21 0,65±0,18 0,44 >0,05 
6 
Час виконання серії з 
10 бокових ударів 
ногою (с) 
5,2±0,84 4,7±0,97 0,81 >0,05 
7 
Боковий удар ногою в 
серії за 10с (кількість 
разів) 
17,2±1,6 17,1±1,5 0,25 >0,05 
8 
Серія прямих ударів 
руками за 10с (кількість 
разів) 
35,0±3,65 32,5±4,24 1,40 >0,05 
 
Дослідження динаміки 
швидкісно-силової підготовленості 
юних спортсменів 
експериментальної групи (таблиця 
2) показало значний прогрес за час 
проведення експерименту за усіма 
показниками загальної і спеціальної 
підготовленості.  
Найбільші позитивні зрушення 
спостерігаються у тестах, які 
характеризують загальну швидкісно-
силову підготовленість: біг на місці 
за 10 секунд (t=5,0; р<0,001); 
присідання за 20 секунд (t=3,91; 
р<0,001) і згинання й розгинання рук 
в упорі лежачі за 20 секунд (t=2,35; 
р<0,05). 
Значні позитивні зрушення, у 
спортсменів дослідної групи, 
відбулись і при дослідженні 
спеціальної швидкісно-силової 
підготовленості. Виконання 
одиночних ударів ногами: боковий 
удар (t=3,5; р<0,01); прямий удар 
(t=3,0; р<0,01). Виконання серії 
ударів за 10 секунд: боковий удар 
ногою (t=3,83; р<0,01); прямі удари 
руками (t=3,2; р<0,01); виконання 
серії з 10 бокових ударів ногою 
(t=2,35; р<0,05). 
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Таблиця 2 
Динаміка фізичної підготовленості юних спортсменів експериментальної 
групи протягом експерименту 
№ Тест 
X±δ 
% T P 
Початок Кінець 
1 
Біг на місці за 10 с (кіл-
ть кроків) 
33,3±3,08 39,8±2,7 19,3 5,0 <0,001 
2 
Присідання за 20 с 
(кількість разів) 
20,0±1,52 22,7±1,43 13,5 3,91 <0,001 
3 
Згинання й розгинання 
рук в упорі лежачі за 20 с 
(кількість разів) 
28,1±4,9 
 
33,2±4,7 
 
18,1 
 
2,35 
 
<0,05 
 
4 
Боковий одиночний удар 
ногою (мідл кік) час 
виконання (с) 
0,51±0,18 0,32±0,11 37,25 3,50 <0,01 
5 
Прямий одиночний удар 
ногою (фронт кік) час 
виконання (с) 
0,68±0,21 0,47±0,17 30,88 3,0 <0,01 
6 
Час виконання серії з 10 
бокових ударів ногою (с) 
5,2±0,84 4,0±0,80 23,07 2,32 <0,05 
7 
Боковий удар ногою в 
серії за 10с (кількість 
разів) 
17,2±1,6 18,9±1,13 9,9 3,83 <0,01 
8 
Серія прямих ударів 
руками за 10с (кількість 
разів) 
35,0±3,65 40,2±3,6 14,9 3,2 <0,01 
 
Юнаки контрольної групи, за 
час проведення експерименту, також 
підвищили рівень швидкісно-силової 
підготовленості, але не за усіма 
показниками була виявлена 
статистично підтверджена різниця 
між вихідними і підсумковими 
результатами тестування (таблиця 
3). Із швидкісно-силових показників, 
що характеризує загальну 
швидкісно-силову підготовленість, 
вірогідна різниця виявлена лише при 
виконанні бігу на місті за 10 секунд  
(t=2,1; р<0,05).  
 
 
Спеціальна швидкісна 
підготовленість юнаків контрольної 
групи статистичне підтвердження 
позитивної динаміки отримала у 
тестах, які характеризують 
швидкість одиночних ударів: 
боковий удар ногою (t=2,42; р<0,05) 
і прямий удар ногою (t=2,35; 
р<0,05). Динаміка інших показників 
швидкісно-силової підготовленості  
юних кікбоксерів даної групи 
статистичного підтвердження не 
отримала (>0,05), хоча і 
спостерігається позитивна тенденція 
динаміки. 
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Таблиця 3 
Динаміка фізичної підготовленості юних спортсменів контрольної групи 
протягом експерименту 
№ Тест 
X±δ 
% T P 
Початок Кінець 
1 
Біг на місці за 10 с (кіл-
ть кроків) 
35,4±2,4 37,5±2,12 5,9 2,10 <0,05 
2 
Присідання за 20 с 
(кількість разів) 
20,9±2,37 21,0±1,78 0,5 0,96 >0,05 
3 
Згинання й розгинання 
рук в упорі лежачі за 20 
с (кількість разів) 
26,3±4,5 
 
28,5±4,1 
 
8,4 
1,16 
 
>0,05 
4 
Боковий одиночний 
удар ногою (мідл кік) 
час виконання (с) 
0,49±0,14 0,37±0,13 24,49 2,42 <0,05 
5 
Прямий одиночний удар 
ногою (фронт кік) час 
виконання (с) 
0,65±0,18 0,51±0,15 21,54 2,35 <0,05 
6 
Час виконання серії з 10 
бокових ударів ногою 
(с) 
4,7±0,97 4,1±0,87 12,76 1,61 >0,05 
7 
Боковий удар ногою в 
серії за 10с (кількість 
разів) 
17,1±1,5 17,8±0,92 4,9 1,85 >0,05 
8 
Серія прямих ударів 
руками за 10с (кількість 
разів) 
32,5±4,24 35,4±3,8 8,9 1,64 >0,05 
 
Висновки 
1. Аналіз науково-методичної 
літератури та практичний досвід 
фахівців показують, що система 
підготовки юних спортсменів, 
закладає базу для подальшого 
спортивного удосконалення. В 
кікбоксингу висуваються підвищені 
вимоги до швидкісних 
характеристик рухів, що впливає на 
спеціальну функціональну і техніко-
тактичну підготовленість 
спортсменів. 
Виховання швидкості рухів у 
кікбоксерів тісно взаємопов’язано з 
розвитком силових якостей. 
2. У експериментальну 
методику були включені загально-
розвиваючи, спеціальні та змагальні 
засоби спрямовані на розвиток 
швидкісно-силових якостей, 
вибухової сили і спеціальної 
швидкісно-силової витривалості, що 
були об’єднані у чотири комплекси, 
які використовувались у навчально-
тренувальному процесі юних 
кікбоксерів. В контрольній групі 
процес техніко-тактичної і фізичної 
підготовки проводились окремо. 
Фізична підготовка була 
спрямована, переважно на розвиток 
гнучкості, прудкості й загальної 
витривалості.  
3. За період проведення 
експерименту юні кікбоксери 
дослідної групи значно покращили 
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свої результати в усіх тестах (р<0,05; 
р<0,001). 
Юні спортсмени контрольної 
групи, за визначений час, 
покращили результати у трьох 
тестах з десяти (р<0,05; р<0,01).  
Таким чином, динаміка 
підготовленості спортсменів 
контрольної групи за час 
експерименту значно поступається 
динаміці підготовленості юнаків 
експериментальної групи, що 
доводить ефективність 
експериментальної методики 
підготовки юних спортсменів 13-14 
років. 
Перспективи подальших 
досліджень у даному напрямку. У 
подальшому буде цікавим дослідити 
взаємозв’язок рівня розвитку 
спеціальної швидкісно-силової 
підготовленості юних кікбоксерів з 
успішністю участі в змаганнях 
різного рівня. 
Конфлікт інтересів. Автори 
відзначають, що не існує ніякого 
конфлікту інтересів. 
Джерела фінансування. Ця  
стаття не отримала фінансової 
підтримки від державної, 
громадської або комерційної 
організації. 
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Аннотация. Санжарова Н. Н., Огарь Г. А. Оптимизация методики специальной 
скоростно-силовой подготовки юных кикбоксеров. Цель: разработка и 
экспериментальное обоснование эффективности методики специальной скоростно-силовой 
подготовки юных кикбоксеров 13-14 лет. Материал и методы: 1) обобщенный 
теоретический материал по вопросам специальной подготовки спортсменов в ударных 
единоборствах и возрастных особенностей подготовки юных спортсменов; 2) обобщенный 
практический опыт специалистов в области спортивных единоборств; 3) использовались 
теоретические и практические методы исследования в том числе - педагогический 
эксперимент и математико-статистические методы исследования результатов 
экспериментальных данных. Результаты: разработана методика специальной скоростно-
силовой подготовки юных кикбоксеров, с учетом требований специальной ударной 
подготовки в кикбоксинге и экспериментально проверена ее эффективность в учебно-
тренировочном процессе спортсменов 13-14 лет. Выводы: исследование показало 
эффективность экспериментальной методики, которая позволила повысить 
интенсивность учебно-тренировочных занятий. Средства и методы, которые 
использовались в экспериментальной группе положительно повлияли на уровень специальной 
скоростно-силовой подготовленности юных кикбоксеров. 
Ключевые слова: юные кикбоксеры, методика, скоростно-силовая подготовка, 
динамика, интервальные-круговой метод. 
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Abstract. Sanсharova N., Ogar G. Optimization of the methods of special speed-power 
training young kickboxers. Purpose:  development and experimental substantiation of the 
effectiveness of the methods of special speed-power training of young kickboxers 13-14 years. 
Material and methods: 1) a generalized theoretical material on the special training of athletes in 
the martial arts and on the age-related characteristics of the training of young athletes; 2) 
generalized practical experience of specialists in the field of martial arts; 3) applied theoretical and 
practical methods of research, including pedagogical experiment and mathematical and statistical 
methods of studying the results of experimental data. Results: the technique of special speed-force 
training of young kickboxers was developed, taking into account the requirements of special shock 
training in kickboxing and experimentally verifying its effectiveness in the training process of 
athletes 13-14 years. Conclusions: the study showed the effectiveness of the experimental 
methodology, which allowed to increase the intensity of training sessions. The means and methods 
that were used in the experimental group positively influenced the level of special speed-strength 
training of young kickboxers. 
Key words: young kickboxers, methods, speed-power training, dynamics, interval-circular 
method. 
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